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CZESC PIERWSZA. PRZECIAZONY MOZG -

BLEDNE KOtO STRESU | SUKCESU

1. Czy tkwisz w blednym kole stresu i sukcesu?

2. Oznaki, ze stres wywolat u ciebie przecigzony
mozg

3.  Lekarstwo na przecigzony mézg — wszyscy
jestesmy rézni

4.  Jak wyleczy¢ przecigzony mézg?
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CZESC DRUGA. PRZYCZYNY PRZECIAZONEGO

MOZGU Z PERSPEKTYWY NAUKOWE)J
| AKRONIM brainSHIFT

5.  S:Sen i rytm okolodobowy przeciazonego
- mozgu
6. H: Hormony w przeciazonym mézgu
7. I Stan zapalny, cukier i kofeina
W przeciazonym mozgu
8.  F:Jedzenie i ttuszcz — paliwo
dla przecigzonego mézgu
9.  T: Technologia a przeciazony mézg
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8 PrzecipazonNy mézc

PROTOKOL brainSHIFT

10. Protokét brainSHIFT, tydzien 1.
Wyznaczanie celéw zamiast samokrytyki

11. Protokét brainSHIFT, tydzien 2.
Siedmiodniowe wyzwanie snu

12. Protokét brainSHIFT, tydzied 3.
Cyfrowy detoks

13. Protokét brainSHIFT, tydzien 4.
Przerwa dla mézgu

14. Protokét brainSHIFT, tydzien 5.
Biohacking odzywiania

15. Protokét brainSHIFT, tydzien 6.
Paliwo, energia i skupienie

16. Protokét brainSHIFT, tydzier 7.
Superhormony supermézgu

17. Protokét brainSHIFT, tydzier 8.
Potacz wszystko w jedna catos¢

Zatgcznik A

Zatqeznik B

Zatqeznik C
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